Przewodnik dla rodzicow
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Ten przewodnik pomoze zadbad o zdrowie
Twojego dziecka, udzieli porad i wsparcia oraz
pomoze uksztattowac dobre nawyki.

Polska



@@O@E ccBY-NC-ND 4.0

Erkdannande-lckeKommersiell-lIngaBearbetningar 4.0 Internationell

Du har tillstdnd att dela, kopiera och vidaredistribuera materialet oavsett medium eller
format pa foljande villkor:

® Erkdnnande: Du maste ge ett korrekt erkdnnande, ange en hyperlank till licensen,
och ange om bearbetningar ar gjorda . Du behdver géra sd i enlighet med god
sed, och inte pa ett sdtt som ger en bild av att licensgivaren stédjer dig eller ditt
anvandande.

IckeKommersiell: Du far inte anvdnda materialet for kommersiella andamal .

IngaBearbetningar: Om du remixar, transformerar, eller bygger vidare pa
materialet, far du inte distribuera det modifierade materialet.

S
®



Wstep

Zdrowie to jeden z najwazniejszych aspektow
naszego zycia. Ogromny wptyw na nie majg nasze
nawyki, takie jak dieta i aktywnos¢ fizyczna.
Uksztattowanie zdrowych nawykow w dziecinstwie
utatwia pozostanie w zdrowiu w wieku dorostym.
Najwiekszy wptyw na styl zycia dziecka masz

Ty — jego rodzic. Ta broszura zawiera informacje

o tym, jak mozesz wspierac dziecko w procesie
ksztattowania zdrowych nawykdw w prosty sposob.
Wszystkie zawarte w niej porady oparte sg na
badaniach naukowych.

-En frisk skolstart” to oparty na faktach program
wsparcia dla rodzicow opracowany przez
naukowcow z Karolinska Institutet.

RISk

skolstart




Podejscie

Dla dziecka jestes bohaterem

Jeste$ najwazniejszg osobg w zyciu
swojego dziecka, a to, jak postepujesz,
ma na nie ogromny wptyw! To Ty
mozesz zadbad o to, aby dziecko
nabrato zdrowych nawykdw na
wczesnym etapie zycia. Dzieci
potrzebujg przewodnika na drodze

do dobrych nawykéw — zachecaj do
dziatan, stawiaj granice, a przede
wszystkim dawaj dobry przyktad!
Okazuj, ze Ci zalezy, promuj pozytywne
zachowania. Szanuj opinie dziecka i nie
bdj sie wyznaczad granic oraz moéwié
Lhie” w stosowny sposdb.

/_—

Jak pomodc dziecku rozwinac
dobre nawyki zywieniowe?

Badz dobrym wzorem do nasladowania.
Spozywaijcie positki razem i w spokoj-
nym otoczeniu; jedz to samo, co dziec-
ko, a nauczy sie ono, nasladujac Ciebie.

Stawiaj granice. Ogranicz ilo$¢ stodyczy
w domu. Utatwi ci to wyznaczanie
granic oraz wybieranie zdrowych rzeczy
do jedzenia dla siebie i dziecka.

Zaufaj dziecku, ktore méwi ,Jestem
najedzone”. Nie nagabuj ani nie zmuszaj
dziecka do zjedzenia wiecej.

Nie poddawaj sie. Dzieci moga
okazywad podejrzliwos$é w stosunku

do niektérych pokarmdéw lub smakdw.
Jest to catkowicie naturalne. Po prostu
kontynuuj podawanie pokarmow i jedz
razem z dzieckiem.

Nigdy nie zartuj na temat masy ciata
dziecka i unikaj rozmoéw o odchudzaniu.

Zaangazuj dziecko. Wtacz dziecko w
ustalanie menu, robienie zakupdéw i
gotowanie — to Swietna okazja, aby
nauczyc¢ je komponowac zdrowe positki.

Nie uzywaj jedzenia ani stodyczy jako
nagrody, pocieszenia lub kary.







Positki, zalecenia i wybér pokarmdéw

Po prostu zdrowe jedzenie

Kupuj i podawaj jedzenie
w mysl zasady talerza

zdrowego zywienia

Talerz zdrowego zywienia ilustruje
zdrowy obiad lub kolacje. Zachowana
jest rownowaga miedzy réznymi
pokarmami — duzo warzyw oraz
ziemniaki, makaron, kasza, kuskus lub
cos innego, co syci. Nieco mniejsza
czes$d talerza zajmuje mieso, ryba lub
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biatko pochodzenia roslinnego. Model
talerza mozna stosowad niezaleznie
od kultury zywieniowej, diety
wegetarianskiej itp.

Chcesz dowiedzied sie wiecej?
www.livsmedelsverket.se



Kilka podpowiedzi
jak odniesc sukces!

Na Tobie spoczywa odpowiedzialnos¢

za to, aby kupowacd i przygotowywacd
dla dziecka zdrowe jedzenie. Zdrowe,
urozmaicone i pozywne positki sa
niezbedne, aby dzieci prawidtowo rosty,
rozwijaty sie i dobrze sie uczyty.

Jednoczesnie to dziecko jest
odpowiedzialne za decydowanie o tym,
coiile zje.

Dzieci potrzebujg regularnych positkéw,
korzystne jest dla nich jedzenie
Sniadan, obiaddéw i kolacji, takze w
weekendy.

Pizza, frytki i napoje gazowane nie sa
dobrym jedzeniem na co dzien. Mozna
je podawad maksymalnie 2 razy w
miesigcu.

Woda to dobry napdj do positkow.
Oprdécz wody do positkdw mozna
podawad mleko lub podobny produkt.
Odttuszczone mleko stanowi dobry
wybodr zaréwno dla dzieci, jak i
dorostych.

Chleb i ptatki. Podawaj produkty
petnoziarniste od drugiego roku zycia
dziecka.



Warzywa i owoce

Spozywaj codziennie

warzywa i owoce

Codzienne spozywanie warzyw i
owocow to nawyk korzystny dla
zdrowia. Dzieci czesto potrzebuja
wsparcia, aby wyrobié w sobie nawyk
ich jedzenia — w tej kwestii rodzice
odgrywaja wazna role. Zachecaj
dziecko do jedzenia duzej ilosci warzyw
i owocdw oraz jedz warzywa i owoce
razem z dzieckiem, najlepiej kilka razy
dziennie. Dopilnuj, aby w domu zawsze
byty te produkty. Dzieci w wieku do

10 lat powinny spozywacd okoto 400
gram warzyw i owocdw dziennie,
podzielonych na 4-5 porcji.

Badz dobrym wzorem do
nasladowania. Jes$li sam jesz
warzywa i owoce i pokazujesz,
ze Ci smakuja, zwieksza sie
prawdopodobienistwo, ze Twoje
dzieci tez je zjedza, choé moze to
troche potrwad.

Stworz nawyk, wtaczajac
warzywa do kazdego positku i
urozmaicajac ich kolory i ksztatty.

Wzbudz zainteresowanie dziecka

i promuj warzywa, podajac je na
rézne sposoby: pokrojone na mate
kawatki, w réznych miseczkach,
gotowane, surowe lub w inny
sposdb, ktéry lubi dziecko.

Nie poddawaj sie. Dzieci

moga okazywac nieufnosc
wobec nowych warzyw. Nie
zmuszaj dziecka do jedzenia
ani smakowania, ale jedz sam i
kontynuuj podawanie.




Dzieci w wieku od 4 do 10 lat =
400 gram warzyw i owocow dziennie

NA SNIADANIE - 60 g

%2 banana ze zsiadtym mlekiem
1-2 plasterki papryki na kanapce

NA OBIAD-60g

200 ml (ok. 60 g) réznych warzyw z baru
satatkowego: poszatkowana kapusta,
marchewka w stupkach, kukurydza,
czarna fasola

NA PODWIECZOREK - 120 g

1 pomararicza
4-5 plasterkéw ogdrka na kanapce

NA KOLACIJE - 160 g

50 ml duszonych warzyw
2 plasterki papryki
1 jabtko




Stodycze, napoje gazowane i lody

Stodycze, lody i ciastka
mozna zjesc od czasu do czasu

Na stodycze, napoje gazowane, lody i
chipsy mozna sobie czasami pozwolic,
nie sg one jednak wartosciowym
pokarmem dla rozwijajacych sie dzieci.
Te produkty zawierajg duzo energii,
ale nie maja prawie zadnych wartosci
odzyweczych, wiec dzieci nie powinny
jescich duzo, jesli majg prawidtowo
rosnac i dobrze sie czué. Obecnie dzieci
jedza zbyt duzo tych produktéw, co
moze prowadzi¢ do niedozywienia,
otytosci i préchnicy zebdw. Twoim
obowiagzkiem jako rodzica jest
wyznaczenie dziecku granic. To Ty
mozesz ograniczy¢ ilo$é spozywanych
przez dziecko stodkich napojéw, lodéw
i ciastek.
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Kilka podpowiedzi

Badz dobrym wzorem do nasladowania —
nie jedz stodyczy, przekasek i ciastek w
obecnosci dziecka.

Stworz nawyk. Nie trzymaj stodyczy
w domu. tatwiej bedzie ci wyznaczy¢
granice, jes$li w domu nie bedzie
cukierkow, napojéw gazowanych,
ciastek ani sokdéw.

Nie dawaj dziecku stodyczy na co dzien —
zachowaj je na specjalne okazje.

Kupuj mate opakowania lub podawaj
przekaski i stodycze w matych
miseczkach.



Mniej wiecej tyle stodyczy
maksymalnie moze zjesc

dziecko w wieku 6-9 lat

KtO Wptywa na w ciggu tygodnia — pod
Twoje dziecko? warunkiem, ze poza tym

odzywia sie zdrowo.
Wzrasta marketing skierowany

do dzieci, szczegdlnie dotyczacy
niezdrowej zywnosci i napojow.
Twoje dziecko jest stale narazone
na reklamy tych produktéw. Widzi
je na opakowaniach w sklepach

spozywczych, na platformach Propozycje temato’w
cyfrowych, takich jak media

spotecznosciowe, gry online i do rozmowy YA

strony internetowe z filmami, dZieCkiem:

a takze w Srodowisku miejskim

i w telewizji. Poniewaz dzieci Czym jest reklama?

sg podatne na wptywy, wazne
jest, abys byt Swiadomy tego, co
oglada Twoje dziecko.

Dlaczego na opakowaniach w sklepie
sg kolorowe obrazki i postacie z
kreskowek?

Dlaczego stodycze zawsze sg
umieszczone przy kasach w sklepie?

Czy mozna wierzy¢ kazdej reklamie?
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Ruch i aktywnosc¢ ﬁzkzna
e

Codziennie skacz,

biegaj | baw sie

Najlepiej razem

Aby rozwijac sie prawidtowo i dobrze
sie czud, dzieci potrzebujg kilku godzin
aktywnosci fizycznej dziennie. Mate
dzieci czesto ruszajg sie duzo, jednak
badania wskazuja, ze aktywnos¢
fizyczna dzieci spada krdétko po
rozpoczeciu nauki w szkole. Dlatego
wazne jest, aby od najmtodszych lat
wyrobi¢ nawyk ruchu.
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Wychowanie fizyczne w szkotach

to za mato. Dzieci powinny by¢
rowniez aktywne w czasie wolnym i
w weekendy. Jako rodzic odgrywasz
wazna role w wyrobieniu u dziecka
nawyku regularnej aktywnosci
fizycznej. Wykazuj aktywnosc¢ i znajdz
zajecia, ktdre bedziecie chetnie
wykonywac razem.



—~\

Kilka podpowiedzi!

Badz dobrym wzorem do nasladowania.
Badz aktywny razem z dzieckiem i
pokaz, ze ruch sprawia ci przyjemnosc.
Bawcie sie i tanczcie, idZcie do lasu, na
basen, sanki lub lodowisko.

Stworz nawyk. Jesli to mozliwe, do
szkoty i innych miejsc blisko domu
chodz z dzieckiem na piechote lub
wybierz rower zamiast samochodu czy
autobusu.

Pozwdl dzieciom bawic sie na zewnatrz
tak czesto, jak to mozliwe. Przebywajac
na zewnatrz, dzieci ruszaja sie wiecej,
niz gdy sg w pomieszczeniach.

Zachecaj dziecko, zeby skakato,
wspinato sie, chodzito po réwnowazni,
biegato, turlato sie, tanczyto...

Znajdz klub, w ktérym dziecko moze
uprawiac sport wraz z réwiesnikami —
ale tylko wtedy, gdy samo tego chce,
nie naciskaj.

Pokaz, ze aktywnosc dziecka Cie
interesuje — zapytaj, co robito w czasie
przerwy lub czy sie bawito na zewnatrz.

Dopilnuj, aby ze dzieci miaty wygodne
ubrania i buty, aby utatwic¢ im
aktywnos¢ fizyczna.
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Siedzacy tryb zycia

Co i jak dtugo oglada
Twoje dziecko?

Ogladanie przez dziecko telewizji, korzystanie z komputera, tabletu lub telefonu
komaorkowego nalezy ograniczy¢ do maksymalnie dwdch godzin dziennie. Zwrdé
uwage na to, na co oglada Twoje dziecko i jak dtugo pozostaje w pozycji siedzacej.
Pomdz mu znalezd inne zajecia. Dla dziecka jeste$ wzorem do nasladowania

— dzieci robig to, co robia ich rodzice. Zastandw sie, ile czasu spedzasz przed
ekranem, gdy jestes z dzieckiem.

Wyprdbuj to!

Badz dobrym wzorem do nasladowania.
Ogranicz czas spedzany przed ekranem
w obecnosci dziecka.

Stwérz nawyk. Postaraj sie ograniczyé
czas spedzany przez dziecko przed
ekranem do okoto dwdch godzin dziennie
w czasie wolnym.

Znajdz bardziej aktywne zajecia zamiast
ekrandw, takie jak zabawa, granie w gry,
wspodlny spacer.

Ogranicz czas spedzany na siedzeniu
w bezruchu, zarédwno przez siebie, jak i
dziecko .

Zrébcie sobie wspdlng przerwe na ruch,
taskotki, taniec lub zabawe.

Pozwdél dzieciom bawié sie na zewnatrz
tak czesto, jak to mozliwe. Przebywajac
na zewnatrz, dzieci ruszaja sie wiecej, niz
gdy sa w pomieszczeniach.
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aktywnych
zabaw

e Zabawa w chowanego

e Berek

e Muzyczne stop

e Szymon mowi

e Rzucanie pitka

e Odbijanie balona
e Tor przeszkdd

e Kalambury pokazywane
15



Sen

Spokojny sen

Aby rozwijac sie prawidtowo i dobrze sie czué, dzieci potrzebujg duzo snu.
Dzieciom, ktére nie dosypiajg trudniej przychodzi nauka w szkole. Mogg
rowniez mie¢ zmniejszony apetyt. Dziecko, ktére w ciggu dnia duzo sie rusza,
jest wieczorem bardziej zmeczone i tatwiej zasypia. Przed snem dobrze jest sie
odprezyd, na przyktad stuchajac bajki.

Aby prawidtowo rosnac i sie rozwijac,
dzieci potrzebuja porzadnie sie
wysypiac




Wspdtpraca miedzy rodzicami

Wspotdziatanie dla dobra
dziecka

Wazne jest, aby rodzice potrafili sie porozumie¢ w kwestiach dotyczacych
nawykow zywieniowych i aktywnosci fizycznej dziecka. Dobrze jest ustali¢ pewne
zasady, ktére majg wptyw na positki dziecka lub czas spedzany przed ekranem.
Wazne jest réwniez, aby uzgodni¢ z innymi dorostymi, z ktérymi dziecko czesto
spedza czas (np. dziadkowie), ile stodyczy dziecko moze zjesc tygodniowo.

Przedyskutujcie!

Jak aktywnie spedzad czasem razem jako rodzina?

Jak czesto jes¢ stodycze?

Jak zapewni¢, ze nasza rodzina spozywa wystarczajaca ilos¢ warzyw?
Jak dawac dobry przyktad podczas positkdw?

Jak dawac dobry przyktad aktywnosci fizycznej na co dzien?

Zalecana ilo$¢ snu na dobe,
w zaleznosci od wieku
dziecka:

Dzieci ponizej 5 lat
Dzieci w wieku 5-10 lat

Dzieci w wieku 10-16 lat
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»Aby stanowic¢ dobry
wzor do nasladowania dla
swojego dziecka, wazne
jest, by dbac o siebie i
swoje zdrowie”.

Sprawdz, czy grozi Ci
cukrzyca typu 2. Czesto
mozna uniknac choroby

poprzez zmiane stylu

zycia.




Twoje zdrowie

Jak wyglada kwestia Twojego
wtasnego zdrowia?

Stan swojego zdrowia mozna w tatwy
sposdb sprawdzi¢ wykonujac test
ryzyka na zachorowanie na cukrzyce
typu 2.

Cukrzyca typu 2 (wystepuje najczesciej
w wieku dorostym) jest powazna
chorobg, przy ktérej organizm ma
trudnoéci z utrzymaniem cukru we

krwi na wystarczajgco niskim poziomie.

Typowe objawy to zmeczenie i czeste
oddawanie moczu. Symptomy czesto
pojawiaja sie powoli i moga byc trudne
do rozpoznania. Ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2 wzrasta, jesli kto$
w rodzinie cierpi na te chorobe, ale
rowniez styl zycia ma na nie znaczacy
wptyw.

Ryzyko to mozna znacznie zmniejszyd,
zdrowo sie odzywiajac, wiecej ruszajac
i nie palac. Nawet niewielkie zmiany

w stylu zycia majg duzy wptyw na
zdrowie.

Odpowiadajac na kilka prostych pytan,
mozesz dowiedzied sie, czy jestes

W grupie ryzyka zachorowania na
cukrzyce typu 2 w ciggu najblizszych

10 lat. Test jest w jezyku angielskim,
poniewaz trudno jest go poprawnie
przettumaczyd na wszystkie jezyki. Test
znajdziesz na nastepnej stronie; mozesz
tez odwiedzi¢ witryne www.1177.se i
wyszukad , Sjalvtest diabetes”.




Test your risk of developing
diabetes within 10 years.

1. Age

(O Under 45 years (0 points)

(O 45-54 years (2 points)

(O 55-64 years (3 points)

(O Over 64 years (4 points)

2. BMI (Calculate your BMI: your weight (kg) / (your height (m) *
your height (m)), e.g. 56 kg / (1,65 * 1,65) = BMI 20.6)

(O Under 25 kg/m2 (0 points)

(0 25-30 kg/ m2 (1 points)

(O Over 30 kg/ m2 (3 points)

3. Waist circumference directly below the ribs
(usually at the level of the navel)

MEN WOMEN
(O Less than 94 cm (O Less than 80 cm (0 points)
(094-102 cm (0 80-88 cm (3 points)
(O More than 102 cm (O More than 88 cm (4 points)

4. Are you physically active for more than 30 minutes every day?
This includes physical activity during work, leisure, or regular daily
routine.

(O Yes (0 points)

(O No (2 points)



5. How often do you eat vegetables, fruit or berries?
(O Every day (0 points)

(O Not every day (1 point)

6. Have you ever taken medication for high blood pressure on a regular basis?

(O No (0 points)

O Yes (2 points)

7. Have you ever been found to have high blood glucose (e.g. during health
checks, during an illness, during pregnancy)?

(O No (0 points)

(O Yes (5 points)

8. Has any members of your immediate family or other relatives been
diagnosed with diabetes (type 1 or type 2)?

(O No (0 points)

(O Yes: a grandparent, aunt, uncle, or first cousin (but not my parents,
siblings or children) (3 points)

(O Yes: my parents, siblings or children (5 points)

Zsumuj otrzymane punkty i odczytaj wynik na
nastepnej stronie!



Ryzyko zachorowania na cukrzyce

Mam ..ot punktow ryzyka

Ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 w ciggu najblizszych 10 lat jest:

ponizej 7
7-11
12-14
15-20

ponad 20

22

Niewielkie: zachoruje w przyblizeniu jedna osoba na 100.
Nieznacznie zawyzone: zachoruje w przyblizeniu jedna osoba na 25.
Umiarkowane: zachoruje w przyblizeniu jedna osoba na 6.

Duze: zachoruje w przyblizeniu co trzecia osoba.

Bardzo duze: zachoruje w przyblizeniu co druga osoba.

/
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W zaleznosci od wyniku

7-11  Przemysl swoje nawyki ruchowe i
zywieniowe; monitoruj mase ciata.

12-20 Skontaktuj sie z osrodkiem zdrowia w celu
dalszej oceny.

21-26 Skontaktuj sie jak najszybciej z osrodkiem
zdrowia, aby sprawdzi¢ poziom cukru we
krwi.
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Naukowo ocenione.

Program zostat uruchomiony w 2011 roku. Badania naukowe
wskazujg, ze program ma pozytywny wptyw na zdrowie dzieci.
Program , En frisk skolstart” ma nastepujace cele:

e Zdrowe nawyki zywieniowe
e Zdrowe nawyki ruchowe

e Zapobieganie nadwadze i otytosci

e Poprawa jakosci snu

FRISK

skolstart

Zdrowsze dzieci!

+En frisk skolstart” to program wsparcia dla rodzin opracowany przez
naukowcdw zajmujgcych sie zdrowiem publicznym w Karolinska

Institutet. Program jest realizowany w klasie O lub 1 i oferuje szkolnej
stuzbie zdrowia oraz nauczycielom dostosowane metody dziatania na

rzecz wspierania zdrowego stylu zycia rodzin z dzie¢mi.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie internetowej programu:
www.ki.se/gph/forskning/en-frisk-skolstart

+En frisk skolstart” to program non-profit. W latach 2024-2025 jest on
realizowany przez Centrum Epidemiologii i Medycyny Spotecznej (szw.
CES) Regionu Sztokholm za posrednictwem Portalu Zdrowia Ucznidw.

J& Region Stockholm




